23. PRZYJECIE - WYSTAWIENIE - ATAK mtodziezowa @
., akademiasiatkowki
Czesc wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na przyjecie zagrywki i atak.
Czesé gtéwna
90. Ustawienie w rzedzie ok. 4-5 m przed Sciang, kazdy z pitkg.
Cwiczgcy wykonujg odbicia pitki sposobem gérnym (dolnym)
oburgcz z rbwnoczesnym przemieszczaniem krokiem dostawnym
(w lewo i w prawo). Odbicia pitki na réznych wysokosciach —
swobodne przejscie na odcinku 10-12 m.

91. Ustawienie w dwdch rzedach w strefie VI, 7 m od siatki, z drugiej
strony siatki dwdch éwiczgcych na podestach w strefie iV, 7 m
od siatki. Cwiczgcy na podescie wykonujg tenisowe uderzenie
pitki przed siebie w 5-6 m boiska po drugiej stronie. Pierwsze
osoby z rzedéw w momencie podrzutu pitki przemieszczajq sie w
strone linii bocznej i dogrywajg pitke na poz. 0, sposobem
dolnym oburgcz .

Umiejetnosci: ¢ konfrolowane odbicia sposobem gérnym i dolnym oburgcz w réznych kierunkach i o
réznych parabolach, przemieszczanie sie pomiedzy odbiciami krokiem dostawnym.

92. Ustawienie w dwdch grupach po przeciwnych stronach siatki. Z _w W
jednej strony dwdch ¢wiczgcych z pitkami ustawionych za str. | i
V przygotowanych do zagrywki, nastepni dwaj ustawieni z
pitkami na podestach w str. I'i V, ok. 6 m od siatki i 2,5 m od I.
bocznych; pozostali ¢wiczacy po tej stronie siatki podajg pitki. Z
drugiej strony siatki czterech <&wiczgeych ustawionych do
przyjecia zagrywki w str. IV, V, VI i ll, pigty ¢wiczgcy wbiega do
wystawy z | str. (wejScie czwartego). Kolejnos¢ c<Ewiczenia:
zaczynamy zagrywkqg (1), przyjmujgcy wykonuje dogranie na
pozycje 0 (2), R wbiega i wystawia do strefy Il (3), ¢wiczgcy
ustawiony w str. Il atakuje w materac utozony w strefie V po
drugiej stronie siatki (4), jeden z ¢wiczacych stojgcych na
podescie (ten, ktdéry stoi na wprost <¢Ewiczgcych nie
przyjmujgcych zagrywki w pierwszej czesci ¢wiczenia) wykonuje
plasing przed siebie w 6-7 m boiska po drugiej stronie siatki (5),
¢wiczqcy, w ktérego skierowany jest plasing broni pite do R (6), a
ten wykonuje ponownie wystawe, ale do str. IV (7), &wiczgcy ze
str. IV wykonuje atak ze swojej strefy w materac utozony w sir. |
po drugiej stronie siatki (8).

Cwiczenia analityczne
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Cwiczenia syntetyczne

93. Gra é na 6, wysokos¢ siatki 235 cm, set do 25 punktéw. Zasady: Stowa kluczowe
po skonczonej akcji tfrener dodatkowo dorzuca pitke na strone e Do przyjecia zagrywki
druzyny, ktéra wygrata i gra toczy sie do skonczenia akcji - w angazuj biodra i nogi
pierwszej akcji po dorzucie pitki - obowigzek wyprowadzenia e Jesli to mozliiwe to graj
ataku z Il strefy; punktacja normalna - za wygranie akcji z ~przerzutami” na
dorzutu frenera dodatkowy punkt; wystawa pitki wysoko do stref przeciwne skrzydto
IV, Il'i lll; zagrywka szybujgca z miejsca; ustawienie do przyjecia e Ostatni krok naskoku do
w czterech na tuku; blok w strefach IV i Il pojedynczy lub ataku musi by¢
podwdjny, a w strefie lll blok pojedynczy; gra na dwdch dynamiczny
rozgrywajgcych - wystawia rozgrywajqcy z linii obrony.

Cwiczenia globalne
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Wiadomosci: ¢ zasady organizacji gry w zestawieniu 4-2, rozgrywajgcy z linii obrony (W2).

Czesé koncowa
Atak pitki przelatujgcej po dorzucie wspotéwiczgcego z odlegtosci 4 m od siatki.

Sprzet Pitki siatkowe, podesty, wdzki, obrecz.



